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Hatha Yoga

Einzellektion
Abo im Quartal.l
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Welche Yoga-Praxis erwartet Sie bei mir?

Yamira Yoga, aus dem Hatha Yoga und aus der
eigenen langjahrigen Praxis entwickelt, beinhaltet
Korper- (Asana) und Atemibungen (Pranayama)
begleitet von Konzentrationsiibungen / Entspan-
nungsphasen.

Hatha-Yoga ist eine klassische, im Westen am
meisten verbreitete Form ces Yoga.

Die Praxis kann von atlen Menschen dureh
werden - Mann, Fraii. von Teenager: '
alter.

Die Yogapraxis fiinrt zu einem ausgewoge € 5
perlich-geistigen Zustand. Wohlbefi
friedenheit breiten sich aus. =



yoga-baden

Karin Luginbuhl
Dipl. Yogalehrerin

Ehrendingerstrasse 12
5408 Ennetbaden

079 339 00 41

www.yoga-baden.ch

Energiemassage
Fussreflexzonen

Fuss-Energiemass: ig;;h—"ﬂjr ganzheitlich, korper-
lich, seelisch|geistiges Wohlbefinden. -9
Auch fiir Schwa-f#‘gere geelgnet

- Minuten
!




Mochten Sie...

- Alle Korperfunktionen aktivieren?

- Einen Energieschub fir Kreislauf und
Immunsystem?

- Gezielt gegen Kopfschmerzen, Verdauungs-
probleme, Blutdruckunregelmassigkeiten
vorgehen?

- Die Ausscheidung von Schad- und Giftstoffen
aus dem Korper anregen?

Suchen Sie Unterstitzurig bei...

- Schlaflosigkeit, Erschopfung, Stress und
Unruhe?

- Depression, Angste und Konzentrationsmangel?

- Wechseljahrsbeschwerden?
Schwangerschaftsbeschwerden?

- Blockiert und stagniert etwas im Innen und
Aussen?
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Lichtbahnen

Akupunktur-Berthrungs-Behandlung

Die energetische Meridianbehandlung fur korperli-
ches und seelisches Gleichgewicht.

Mehr Lebensfreu:' ebensenergie, o |
Lebensmut, KQ;]Q’ ntration und Belastbarkeit.

Minuten




Diese erstaunlich sanfte Behandlung vermag
Blockaden im Energiesystem, in den Meridianen,
zu losen, die Selbstheilungskrafte des Korpers zu
aktivieren und zu korperlichem und seelischem
Gleichgewicht zu verhelfen.

Wahrend der Lichtbahnen-Eehandlung [6se ich
durch sanftes Beriihren mit den Handen blockier-
te Energie. Dabei wird das ganze Energiesystem
harmonisch angeregt. Fine tiefe Entspannung wird
moglich und die Selbsttieilungskrafte werden ak-
tiviert.

- Leiden Sie unter korperlichen oder seelischen
Schmerzen? )

- Belasten Sie Kummer, Arger und Sorgen, nega-
tives Denken und Flhlen?
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Lomi Lomi Nui

,Die Konigin aller Massagen.”

Fur Frauen und schwangere Frauen geeignet.

Sie ist eine spezielle, einzigartige, Ganzkorpermas-

sage und kommt aus*drer' hawaiianischen Tradition.
.-

Die Behandlung}s, ein Fest der Sinne, lassen Sie sich

begeistern!

Minuten




Die Wirkung
- Ausgleichend fur Korper, Geist und Seele.

- Bringt Entspannung und tiefes Wohlbefinden.

- Macht gliicklich und baut Stress ab.

- Harmonisiert und fordert die Gesundheit.

- Lost chronischen Muskelverspannungen und
allgemeine Schmerzen.

- Kann psychosomatische Beschwerden losen,
wie: Kreislaufbeschwerden, Depressionen,
Kopfschmerzen, Rickenschmerzen, Schlaflosig-
keit, Angste, mangelndes Selbstvertrauen, Er-
schopfung und Mudigkeit.

- Unterstlizend bei Burnout uind dementspre
chende Anzeichen.

- Die Lebensenergien kénnen wieder frei flies-
sen, Blockaden werden im Inneren und Ausse-
ren gelost.

Der ganze Korper wird mit reichlich wunderbar duf-
tenden, naturreinen Olen in sanften und kréftigen
BerUhrungen und Strichen massiert, gelockert und
bewegt. Die wiederholenden und grossflachigen
Berihrungen der Massage vermitteln Ruhe, Zufrie-
denheit, Gelassenheit und wunderbares Wohlbe-
finden.

Von hawaiianische Klangen begleitet konnen Sie
abschalten, sich den Sinnen und der Massage vol-
lig hingeben und geniessen.
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Ruckbildungsyoga

- Starkung des Beckenbodens
- Rickbildung von Gebarmutter und innerer Be-
ckenorgane

- Starkung der Musicgln von Brust, Bauch, Beine
und Ricken -

: Entspannung{@. harmonlsches Wohlbefinden

Minuten

Einzellektion ) - 90




Asanas, verbunden mit bewusstem Atmen, wirken
positiv auf |hre Muskulatur und auf |Ihre Psyche.
Mudigkeit, Lustlosigkeit und Nervositat konnen mit
ausgewogenen Korperspannungs- und Entspan-
nungsubungen beseitigt werden. Ihi gesamter Or-
ganismus tankt Energie auf. Sie fiihlen sich frisch
und glicklich.

Mit Korper-, Wahrnehmungs-, Atem- und Entspan-
nungsubungen konnen optimale Wirkungen er-
reicht werden.
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Schwangerschaftsyoga

Einstieg jederzeit moglich, ohne Vorkenntnisse.
Die Yoga-Kurse sind fir alle schwangeren Frauen
geeignet.

Einzellektion
Wochen Abo

Montag
Mit{-woch
Donner




Suchen Sie die individuelle Geburtsvorbereitung.
Dann konnte Yoga etwas fir Sie sein.

Aus der Alltagshektik aussteigen und der Schwan-
gerschaft Raum geben.

Durch Yogaubungen ein gutes Korpergefihl erhal-
ten.

Durch Atmung und Entspannung das Korperbe-

wusstsein fordern.
n
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Unterstutzung wanrend der
Schwangerschait

LomiLomi Nui Massage|

Ganzkorpermassage aus der Hawaianischen Tra-

dition wird in Seit%ge massiert. -
J‘; ;

Energetische Fussreﬂexzonenmassage|

FUhrt zu allgemeinen pannungen starkt Kor-

per und Geist.

Remo| ' ~ . e '
Mobilisati -
bel Hadﬁe 3 ’ eschwerden.




CHF Minuten

alle Behandlungen 150.00 100
110.00 70
70 45

Behandlungszeit inklusiv Ruhepause und Gesprach.
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Remo

Feflektorische Mobilisation der Wirbelsaule | Be-

ckenrichten.

Auch flr Schwangers geeignet.

pannungen und |oder
Schmerzen im Riicken, Kreuz und Nacken? -

- Leiden Sie unter Migrane?

- Leiden Sie an Ischia blemen?

N’

v s,

7
-

- Leiden Sie unter




Die Kreuzbein-Darmbein-Beckengelenke und die
ganze Wirbelsaule werden mit sanftem Druck und
Zug vollstandig mobilisiert. Verspannte Muskeln
konnen sich wieder losen. Die Gelenke an Armen
und Beinen werden mit einbezogen. Es wird sanft
und schmerzfrei gearbeitet.

Das Resultat sind eine ausgewogene Korperstatik
und ein ausgerichtetes Becken. Die betroffenen
Muskelpartien werden gelockert und konnen sich
entspannen.
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Geburtsvorbereitung

Die Geburtsvorbereitungsabende bilden ein

Zusatzangebot zum Yoga flr alle schwangeren
Frauen. Sie konnen Yoga oder die Geburtsvorbe-
reitungsabende sowahl einzel als auch erganzend

buchen. . g
7.

-‘;"'L CHF Minuten
90

Einzellektion
Wochen Abo

Montag
Mittwoch
Donner




Kompetente Fachberatung - Die individuelle Ge-
burtsvorbereitung wahrend des Abo-Zyklus von
10x Yoga findet an zwei Abenden ein Geburtsvor-
bereitungskurs zu folgenden Themen statt:

1. Abend:

Tips fur die Schwangerschaft und zur Vorberei-
tung auf die Geburt.

Die naturliche Geburt

2. Abend:
Wochenbett und
Das Leben a
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Lili| Ganzkorpermassage

Entspannungs-Energiemassage

Mochten Sie wieder einmal ganz abschalten und
loslassen?
Sich etwas gutes i = |

Minute'p |




Diese Entspannungsmassage ist ein ganzheitliches
Erlebnis flr Korper, Geist und Seele. Speziell aufei-
nander abgestimmte Massagegriffe bewirken eine
allgemeine Entschlackung und Harmonisierung
des Korpers. Es entsteht eine tiefe Entspannung
und Regenerierung der Behandiungsstellen, der
Muskeln und des Bindegewebes. Erganzend mit
Meridianmassage wird die K&rperenergie harmoni-
siert und aufgebaut.

Hilfsmittel wie Halb-tdelsteine, Muscheln und
Klangschale runden die ganze Behandlung zu ei-
nem einmalig entspannenden und regenerieren-
den Erlebnis ab.
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Lymphdrainage

Die Lymphdrainage eignet sich sehr gut bei Ode-
men wahrend der Schwangerschaft.

Das Lymphsystem ist das Abfalltransportsystem
des Korpers von Stoffwechselendprodukten.

Leiden Sie unter %éfhen oder geschwollenen:
Korperregionen an Kérperstamm und Extremita-
ten? -

Minuten




Die manuelle Lymphdrainage ist eine sanfte, beru-
higende und schmerzfreie Entstauungs Massage.
Sie unterscheidet sich von anderen Massagean-
wendungen durch die Grifftechnik. Langsame krei-
sende und weiche Pumpbewegungen entlang der
Lymphbahnen sorgen flir einen tesseren Abfluss
an gestauter Gewebeflussigkeit. Der Korper wird
entwassert und entschlackt. Das Immunsystem
wird gestarkt.

- Suchen Sie Linderung bei Verrenkung, Zerrung,
Verstauchung, Muskelfaserriss?

- Mochten Sie Stauungen im Gesicht entgegen
wirken?

- Oder allgemein ein verbessertes, gestrafftes
Hautbild am Korper erhalten?
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Metamorphos

- Sie haben nach einer gigenen friheren
Schwangerschaft eine schwere Geburt erlebt?

- Sie mochten e:%'nd Familienmuster er-
kennen und£5j ssen, um sie nicht an ihr Baby

welterzugeb

....-'




Die Metamorphische Methode ist eine sanfte Mas-
sage die an der Innenseite der Fule, Hande und
des Kopfes ausgeflihrt wird. Haufig entstehen in
der vorgeburtlichen Zeit energetische Blockaden,
die den Fluss der Lebensenergie beeintrachtigten
und zu korperlichen, seelisch-gsychischen Be-
schwerden fuihren. Bereits in dieser Zeit bilden sich
unsere ersten tiefsitzenden iJberzeugungen und
Glaubensmuster, die bis in unser aktuelles Leben
hinein korperliche und seelisch-psychische Aus-
wirkungen hinterlassen.

Die Behandlung kann Gefuihle von Trauer, Schmerz,
Liebe und Gebcrgenheit auslosen.





